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Que la OMS diga que el PerU ocupa el sexto lugar en la tabla de sobrepeso no debe
alegrarnos. El problema es muy serio vy tiene que ver con malos habitos alimenticios.
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| incremento de casos de obesidad
y el alto nimero de infartos al afio
han hecho que miles de personas
i decidan cambiar su estilo de vida.
Las enfermedades relacionadas a la mala
alimentacion pueden llevar a la muerte,
por eso comer saludable no solo es si-
nénimo de lucir una figura esbelta, sino
de cuidar nuestra salud. En los Objetivos
de Desarrollo Sostenible, los 193 paises
miembros de la ONU se comprometie-
ron a garantizar una vida sana vy bienestar
para todas las edades, dando prioridad a
esta problematica mundial.

La obesidad es un tema muy grave que,
ademas de otros factores, puede comba-
tirse con una buena vy sana alimentacion.
La Organizacién Mundial de la Salud consi-
derd a Perl en el sexto lugar en la tabla de
sobrepeso de América Latina. Segun el Ins-
tituto de Integracién, 8 de cada 10 perua-
nos considera que la obesidad es un tema
grave 0 muy grave, aun asi se sigue con-
sumiendo comida chatarra. Cerca del 34%
de peruanos consume bebidas gaseosas 1
0 2 veces por semana, otro 29% consume
golosinas de igual manera, mientras que un
considerable 39% de personas incluye co-
midas fritas en su almuerzo o cenas.

COLEGIO DE NUTRICIONISTAS
En dialogo con Velaverde, la decana del
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Hacer un régimen
alimenticio no es tan
complicado, pero
tampoco se puede
jugar, pues incluso
podria llegar a
provocarse la muerte”,

Colegio de Nutricionistas del Pert, Saby
Mauricio, asegurd gue comer sano no
es una tarea complicada, incluso podria
ser mas economico gue una dieta dia-
ria. “Se ahorra mucho dinero comiendo
saludable; algunas personas creen que
puede ser caro, cuando en realidad no
es asi. Podria ser caro porgue no estan
acostumbradas a comer sano, pero si
evaluan respecto a la comida diaria, es
mas economico”, comenta.

La especialista lamenta la falta de
conocimiento en materia de alimenta-
cién saludable, por eso recomienda que
lo fundamental para mantener una vida
sana es saber reconocer la existencia
de tres tipos de alimentos: energéticos,
protectores y constructores. Todos ellos
aportan un gran valor nutricional al cuer-
po e intervienen positivamente en el me-
tabolismo humano.

DIETA SALUDABLE

Una alimentacion saludable estd com-
puesta por los tres tipos de alimentos.
El plato debe tener la mitad de alimen-
tos protectores, como verduras y vege-
tales; un cuarto de energéticos, como
harinas, granos y tubérculos, y otro
cuarto de constructores, que son todos
los alimentos de origen animal, que in-
cluyen las carnes, lacteos v huevos. La
idea es que las personas capten el con-
cepto de comida saludable, sin embar-
go, los mas de 30 millones de habitan-
tes desconocen esta practica.

“Antes el problema era desnutricion
y anemia, hemos trabajando tanto en



A Saby Mauricio, decana del Colegio de Nutricionistas
del Perq.

reducir estos indicadores, pero ahora
aparece la mal nutricién, el sobrepeso v
la obesidad. Estos son excesos muchas
veces generados por el alto consumo
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de grasas saturadas, azlcar y sodio”,
refiere. Para lograr un cambio de habito
alimenticio, lo importante es estar deci-
dido y tener mucha fuerza de voluntad.

Enla 69° Asamblea Mundial de la Sa-
lud se informd que durante el 2014, cer-
ca de 41 millones de nifios menores de
5 afos tenian sobrepeso y obesidad. De
ellos, un 48% vivia en Asia y el 25% en
Africa. En ese sentido, es fundamental
que las personas apuesten por un nue-
vo estilo de vida que, indudablemente,
reducira el riesgo de muerte a causa de
estos problemas.

CAMBIO DE HABITOS

Para la nutricionista Saby Mauricio,
cambiar de habitos alimenticios no
es una tarea facil; la adaptacion hacia
este nuevo estilo de vida podria tardar
entre seis meses y un ano como maxi-
mo. En las consultorias particulares,
los profesionales de la nutricion eva-
[Gan el peso, talla, gustos y costum-
bres con el fin de elaborar una nueva
dieta; el plazo minimo que se requiere
para habituarse a ella es tres meses.

Haciendo una pequefia comparacion
econdmica entre el gasto de una dieta
comun y una saludable, la especialista
sefiala que “en el hospital, el régimen
diario completo cuesta S/ 22 vy la dieta
S/ 16, esto incluye desayuno, almuerzo,
cena, media mafiana y media tarde”, cla-
ro ejemplo de que un régimen normal es
mucho mas caro a diferencia de un ré-
gimen saludable. Lo mas importante es
saber que todos pueden llevar una dieta
sana sin invertir demasiado en ella.

Por el contrario, los deportistas man-
tienen una dieta muy especializada,
tomando en cuenta las competiciones
que puedan tener. Otro casc particular
son las modelos y actrices; por lo ge-
neral, algunas se vuelven nutricionistas
porgue necesitan mantener un régimen
especial. Sin embargo, lo mas impor-
tante es seguir una dieta todos los dias,
no solo en determinados tiempos o de
acuerdo a la estacion.

Las dietas de 15 o 20 dias no son recomendables
porque no garantizan la reduccion de grasas,

solo disminuyen la masa muscular v la cantidad
de agua que el cuerpo necesita. En promedio se
puede bajar 0.5 a 1 kg a la semana. Sostener que
las dietas milagrosas podrian reducir hasta 8 kg
mensuales es falso, lo mejor es llevar una vida

sana los 365 dias del afio.

LEY DE
ALIMENTACION
SALUDABLE

En una edicion anterior, Vela-
verde dio a conocer la falta de
reglamentacion a la Ley de Ali-
mentacion Saludable, Ley 30021.
El CNP, bajo la direccion de la
decana Saby Mauricio, exhortd a
la gestion de Ollanta Humala la
publicacidn de la ley en el diario
oficial. No obstante, un dia antes
de terminar su mandato, Huma-
la hizo una pre publicacion que
dejo la normativa abierta a suge-
rencias y modificaciones.

A partir del cierre de sugeren-
cias, que termind el pasado 22
de octubre, se evaluaran todas
las recomendaciones pertinentes
y tras ello vendra la reglamenta-
cion oficial que sera publicada
en El Peruano. Sin embargo, todo
no queda ahi. Tras su publicacion
se tendra que esperar seis meses
para que la mencionada ley entre
en vigencia, Ademas, la parte
mas importante relacionada a la
inclusion de etiquetas en los pro-
ductos para conocer la cantidad
de azicar, sodio y grasas satu-
radas recién sera obligatoria el
cuarto mes.

“No le estamos diciendo a la gen-
te que no coma, no somos hadie
para prohibirle; solo queremos
que si elige un producto, conozca
el contenido nutricional de estos
alimentos”, sehalé Saby Mauri-
cio. También recalco que solo los
nutricionistas pueden informar en
materia de alimentacion saluda-
ble.

La ley permitira que los nifios que
padecen obesidad puedan mejo-
rar su calidad de vida, porque ho
solo es cuestion de estética, sino
que el sobrepeso y obesidad pro-
ducen diabetes, hipertension y
cancer. Mostrar el tipo de alimen-
tos que estan ingiriendo es darles
la posibilidad de decidir entre el
bien y el mal.
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